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A Embrapa Soja tem, como um de seus principais objetivos, divulgar o
uso da soja e seus derivados na alimentação humana, incrementando o
consumo dessa leguminosa no Brasil, país que é o segundo produtor
mundial.
Para isso desenvolve, desde 1987, um programa de incentivo ao con-
sumo da soja, por meio da elaboração e divulgação de receitas, cursos
de culinária visando a disseminação de técnicas adequadas de preparo,
unidades de degustação em eventos, veiculação de matérias na mídia
e palestras para esclarecer o público em geral sobre os benefícios da
soja para a saúde.
Este manual, utilizado nos treinamentos de multiplicadores, técnicos e
membros da comunidade, contém receitas adaptadas, testadas e apro-
vadas pela Cozinha Experimental da Embrapa Soja.
A partir desse treinamento básico, cada um poderá criar ou adaptar
novas receitas e incluí-Ias no cardápio da família, ou mesmo produzir
para comercialização, fazendo disso mais uma fonte de renda.
José Renato Bouças Farias
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A Lenda da Soja
-)"
A lenda conta do nascimento do menino-rei. E os deuses festejaram,
cada qual enviando uma dádiva ao recém-nascido: força, coragem,
vida longa, perseverança, disciplina, sabedoria, compreensão ...
Por fim, a deusa Kannon olhou demoradamente o menino, retirou seu
colar e, com cada uma das suas nove mãos, estendeu ao berço nove
contas douradas.
"O céu, o menino já possui, tantos são os seus dons. Resta-lhe, por-
tanto, conquistar a terra."
E as contas douradas se transformaram em sementes amarelas, que
uma vez plantadas, renascem em mil. E uma vez colhidas, alimentam
milhões.
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Introdução
Durante muito tempo, a soja foi basicamente utilizada como matéria-
prima para a produção de óleo e farelo destinado à exportação e ao
consumo animal. Devido ao seu alto conteúdo de proteínas (40%, em
média) e micronutrientes essenciais ao organismo humano, a soja e
seus derivados vêm sendo utilizados pela indústria de alimentos, como
matéria-prima ou ingrediente para a elaboração de uma grande varieda-
de de produtos.
Além de nutrir, a soja pode trazer benefícios à saúde. Pesquisas de-
monstraram que a utilização da proteína da soja na dieta (pelo menos
25 g por dia) ajuda no controle das taxas sangüíneas de colesterol e
triglicérides, diminuindo os riscos de doenças cardiovasculares. A soja
contém também vários compostos com atividade biológica, sendo um
dos principais as isoflavonas, que atuam na diminuição de riscos de
alguns tipos de câncer, previnem a osteoporose, amenizam sintomas
do climatério, tratam a acne juvenil, etc.
Para que a soja apresente sempre um sabor agradável em suas prepa-
rações, é fundamental que ela não seja deixada de molho em água fria,
pois isso permite a ação de enzimas que causam sabores indesejáveis
nos produtos obtidos. Um simples processo de tratamento térmico
(cozimento ou torra) é suficiente para resolver este problema e estão
indicados nas receitas desse manual.
Soja na alimentação é sinônimo de saúde e boa nutnçao. Por isso, a
Embrapa Soja não mede esforços para fazer com que esse grão, "má-
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Ingredientes:
- 3 xícaras (chá) de grãos
de soja escolhidos e sem
lavar
- 6 colheres de (sopa) de
açúcar refinado
- 1 colher (chá) de sal
- 4 Y2 litros de água
Observações:
1) para obter sabores dife-
rentes, basta acrescen-
tar chocolate em pó,
canela, baunilha ou ou-
tros aromas;
2) acondicionar o resíduo





Extrato ou Nleite" de soja
Modo de preparo:
- Ferver um 1% litros de água;
adicionar os grãos e contar 5 minutos a
partir da nova fervura;
escorrer a água de cozimento e lavar os
grãos em água corrente;
colocar o restante da água (3 litros) para
ferver, adicionar os grãos e cozinhar por
5 minutos, retirar do fogo e não descar-
tar a água de cozimento;
- quando estiver morno, bater os grãos e
a água no liqüidificador, por aproximada-
mente 3 minutos;
- cozinhar a massa obtida, em panela aber-
ta, por 10 minutos, reduzindo a chama
após a fervura, mexendo sempre;
- retirar do fogo;
- quando estiver morno, coar em pano de
algodão limpo e espremer bem a massa
através do pano, com o auxílio das mãos;
- o líquido filtrado é o extrato ("leite") de
soja e a massa restante o resíduo;
- levar o extrato ao fogo, ferver por 2 mi-
nutos; e
- adicionar o açúcar e o sal.
Rendimento:
aproximadamente 1% litros
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Extrato de soja caramelado
Ingredientes: Modo de preparo:
- 4 xícaras (chá) de extra-
to de soja
- 1% xícaras (chá) de açú-
car refinado
- canela em pó
canela em rama
- Em uma panela de fundo grosso, levar o
açúcar ao fogo para caramelizar;
- adicionar o extrato e a canela a gosto,




aproximadamente 1 litro de
extrato caramelado
Manual de receitas com soja
Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de extrato
de soja em pó, sabor na-
tural
- 1 Yz xícaras (chá) de açú-
car refinado
- Yz xícara (chá) de água
quente (fervida)
- 1 colher (sopa) de mar-
garina
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Extrato de soja condensado
Modo de preparo:
- Bater no liqüidificador a água, o açúcar,
a margarina e o extrato em pó, por apro-
ximadamente 5 minutos, até a completa
mistura dos ingredientes.
Rendimento:




- 4 xícaras (chá) de grãos
de soja
- % xícara (chá) de suco
de limão
- 1 colher (sopa) de sal
Observação:
1) Não é necessário deixar
o "queijo" de soja em
água gelada, como nor-
malmente é feito com o
tofu; e
2) o "queijo" obtido tem a
textura semelhante à do
queijo tipo ricota.
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"Queijo" de soja
Modo de preparo:
- Escolher os grãos de soja e deixar de mo-
lho de um dia para outro;
- no dia seguinte, escorrer a água do mo-
lho e lavar por 3 vezes, esfregando os
grãos com as mãos e descartando a água
de lavagem;
- bater os grãos no liqüidificador, adicio-
nando 4 xícaras (chá) de água filtrada
para cada xícara (chá) de grãos de soja;
- coar num pano de algodão e levar ao fogo
o extrato obtido;
- quando ferver, diminuir o fogo e acres-
centar aos poucos o suco de limão e não
mexer mais;
- deixar em fogo brando até o coágulo ob-
tido subir à superfície e formar uma mas-
sa homogênea, firme e rija;
- despejar a massa (coágulo) num pano de
algodão sobre uma peneira;
- lavar com água fervendo por 3 vezes;
- acrescentar o sal e despejar o coágulo
numa forma plástica (própria para quei-
jo), forrada com pano de algodão fino
("pano de queijo");
- deixar escorrer por uma noite, prensan-
do; e
- retirar da forma e armazenar em refrige-
rador.
Rendimento:
um "queijo" de tamanho médio
Manual de receitas com soja
Ingredientes:
- 2 xícaras (chá) de grãos
de soja escolhidos e sem
lavar




Os grãos cozidos poderão
ser utilizados em diferen-




Grãos de soja cozidos
Modo de preparo:
- Ferver um litro de água, adicionar os grãos
de soja já escolhidos e sem lavar e cozi-
nhar por 5 minutos, contados a partir da
segunda fervura (após a adição dos grãos);
- descartar a água de cozimento, escorrer
os grãos em recipiente próprio (tipo
escorredor de macarrão) e lavar os grãos
em água fria corrente, esfregando-os
entre as palmas das mãos para promo-
ver a limpeza dos mesmos;
- colocar os grãos lavados em um recipi-
ente fundo (forma refratária ou bacia),
adicionar um litro de água fria e deixar
de molho por 4 horas;
- descartar a água do molho e lavar nova-
mente os grãos em água fria corrente,
esfregando-os entre as palmas das mãos
para retirar totalmente as cascas;
- cozinhar os grãos com uma quantidade
suficiente de água (aproximadamente 2
litros), por cerca de % hora, em panela
aberta, ou por 15 minutos em panela de
pressão, adicionando 1 colher (sopa) de
óleo de soja;
- descartar a água de cozimento;
- transferir os grãos cozidos para uma for-
ma refratária apropriada; e
- resfriar em refrigerador.
Rendimento:
aproximadamente 500 g de grãos cozidos
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Ingredientes:
2 xícaras (chá) de grãos
de soja escolhidos e sem
lavar




Esta massa pode ser guar-
dada no "freezer " para ser
utilizada em diferentes re-
ceitas.
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Massa básica
Modo de preparo:
Cozinhar os grãos seguindo a receita
"Grãos de soja cozidos"; e
- triturar os grãos cozidos em máquina de
moer carne, no multiprocessador ou no
liqüidificador (neste caso, adicionando um
pouco da água de cozimento), até a ob-
tenção de uma massa homogênea.
Rendimento:
500 g de massa
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Faiínha de soja
Ingredientes: Modo de preparo:
- 1 kg de soja em grãos -
(escolhidos e sem lavar)
- 3 litros de água
Ferver a água, adicionar os grãos de soja
já escolhidos e sem lavar e cozinhar por
5 minutos, contados a partir da segunda
fervura (após a adição dos grãos);
- descartar a água de cozimento, escorrer
os grãos em recipiente próprio (tipo
escorredor de macarrão) e lavar os grãos
em água fria corrente, esfregando-os en-
tre as palmas das mãos para promover a
limpeza dos mesmos;
- escorrer novamente os grãos e colocá-
los para secar sobre um pano de algodão
limpo e seco, ou sobre papel toalha, por
cerca de uma hora;
- torrar os grãos no forno, em fogo baixo,
por cerca de uma hora, mexendo de vez
em quando, com auxílio de colher de pau
(como para torrar amendoim);
- deixar esfriar;
- triturar os grãos torrados no liqüidifica-
dor, no multiprocessador ou em máqui-
na de moer carne;
- peneirar a farinha obtida, utilizando uma
peneira de malha fina; e
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Hidratação da PTS (Proteína Texturizada de Soja)
Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de PTS
- 2 xícaras (chá) de água
fervente
Modo de preparo:
- Colocar a PTS em um recipiente fundo
(forma refratária ou bacia) e cobrir com
a água fervente;
- aguardar 15 minutos para a PTS absor-
ver a água (hidratar);
- escorrer a PTS hidratada em peneira (tipo
escorredor de macarrão);
- retirar o excesso de água, apertando a
PTS contra a malha da peneira com o
auxílio de uma colher ou das mãos; e
- utilizar em refogados, molhos e recheios
como complemento ou substituto da car-
ne bovina moída, ou da carne de frango
ou de peixe desfiados.
Rendimento:
aproximadamente 2 xícaras (chá)
de PTS hidratada
Manual de receitas com soja
Ingredientes:
- 1kg de grãos de soja es-
colhidos
Observação:
1)As cascas não são reti-
radas dos grãos torra-
dos, com o objetivo de
se obter uma farinha in-
tegral;
2) para utilizar forno de mi-
croondas, colocar % kg
de grãos em uma forma
refratária média e torrá-
los na potência alta,
mexendo de 2 em 2 mi-
nutos, até alcançar o
ponto adequado de tor-
ra, quando as cascas
dos grãos soltam-se
com facilidade (cerca de
6 minutos).
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Kinako (farinha de soja torrada)
Modo de preparo:
- Colocar os grãos em uma assadeira rasa
média e torrá-I os por 20 minutos em tem-
peratura baixa, em forno pré-aquecido,
mexendo para que os grãos torrem de
maneira uniforme e não se queimem;
- o ponto final de torra é alcançado quan-
do as cascas dos grãos soltam-se com
facilidade ao esfregarem-se os grãos en-
tre os dedos, de maneira semelhante à
torra do amendoim;
- deixar esfriar e moer os grãos em liqüidi-
ficador até a obtenção de uma farinha;
- armazenar em recipiente fechado.
26
Ingredientes:
- 1 kg de soja em grãos
- 5 colheres (chá) de sul-




1)O tofu pode ser conser-
vado em geladeira (2-
4°C), por 3 a 5 dias, tro-
cando-se a água diaria-
mente;




3) para o preparo do totu,
podem ser utilizadas for-
mas plásticas como
aquelas utilizadas para a
fabricação de queijo
convencional.
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Totu
Modo de preparo:
- Escolher os grãos de soja, lavar em água
corrente e escorrer;
colocar os grãos lavados em um recrpi-
ente e adicionar 4 litros de água filtrada,
deixando de molho por uma noite (8-10
horas) à temperatura ambiente;
- no dia seguinte, escorrer a água do mo-
lho e lavar por 3 vezes, esfregando os
grãos com as mãos e descartando a água
de lavagem;
- bater a soja com água filtrada no liqüidi- .
ficador, por 3 minutos, na proporção de
2 xícaras dos grãos escorridos para 2 xí-
caras de água, repetindo várias vezes
essa operação e, ao final do processo,
juntando todas as porções obtidas;
- aquecer 4 % litros de água em uma pa-
nela de fundo grosso;
- transferir a massa obtida para a panela
com água, cozinhar mexendo sempre
para não pegar no fundo e, quando le-
vantar fervura, desligar o fogo;
- em seguida, coar em tecido de algodão
fino, separando a porção líquida (extrato
de soja);
- preparar o coagulante, dissolvendo 5 co-
lheres (chá) de sulfato de magnésio, co-
nhecido como "sal amargo", em % xíca-
ra de água morna;
Continua ...
Manual de receitas com soja
... Continuação
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aquecer o extrato de soja obtido, sem
deixar ferver;
- desligar o fogo e adicionar o coagulante,
misturando levemente;
- deixar o extrato de soja coagular por cer-
ca de 30 minutos;
- com o auxílio de uma escumadeira, trans-
ferir o coágulo para uma forma própria
para queijo, forrada com tecido de ma-
lha fina e úmido;
- cobrir com uma tampa perfurada;
- prensar a forma com pesos distribuídos
uniformemente sobre a tampa, durante
10 minutos;
- colocar a forma contendo o tatu prensa-
do dentro de um recipiente fundo, que
permita a cobertura do tatu com água
gelada e deixar por 10 minutos;
- desenformar, removendo o pano;
- armazenar o tatu na geladeira, dentro de
um recipiente com água gelada.
Rendimento:
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Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de extra-
to de soja gelado
1 colher (soja) de suco
de limão
- 1 colher (chá) de sal
- 5 azeitonas picadas
- % de cebola picada
- óleo de soja gelado
Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de PTS
seca
50 g de margarina
- 3 colheres (sopa) de ex-
trato de tomate
- 1 colher (chá) de sal
- 1 cebola média ralada





- Colocar todos os ingredientes, com ex-
ceção do óleo, no copo do liqüidificador
e bater; e
- lentamente, adicionar o óleo no centro
da massa, batendo até atingir consistên-
cia firme. A maionese estará no ponto
ideal quando ocorrer o fechamento do
"furo" no centro da massa.
Rendimento:
aproximadamente 350ml
Molho de tomate com PTS
Modo de preparo:
- Preparar a PTS conforme descrito na re-
ceita "hidratação da PTS";
- preparar o refogado com a margarina, a
cebola, o sal, o extrato de tomate, a pi-
menta do reino e adicionar 1 xícara (chá)
de água; e
- deixar ferver, acrescentar a PTS hidratada





2 xícaras (chá) de grãos
de soja escolhidos e sem
lavar
- 2 tomates grandes pica-
dos
- 2 cenouras médias raIa-
das
- 1 cebola média picada
1 pimentão vermelho
médio picado
- 1 pimentão verde médio
picado
- 1 colher (sopa) de óleo
de soja
- sal
- azeite de oliva
- vinagre ou suco de limão
- cheiro verde
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Salada de soja
Modo de preparo:
Cozinhar os grãos de soja conforme a
receita "grãos de soja cozidos";
- adicionar os tomates, os pimentões, a
cebola e o cheiro verde picados;
- adicionar as cenouras raladas, temperar
a gosto com sal, azeite de oliva, vinagre
ou suco de limão, misturar bem todos os
ingredientes; e
- conservar em refrigerador até o momen-
to de servir.
Rendimento:
aproximadamente 700 gramas de salada
Manual de receitas com soja
Ingredientes:
Massa
2 e % xícaras (chá) de
resíduo de soja
2 colheres (sopa) de fa-
rinha de trigo
2 colheres (sopa) de
cheiro verde picado
1 colher (sopa) de cebo-
la picada
sal (a gosto)
óleo de soja para fritura
das almôndegas
Molho
1 xícara (chá) de tomate
picado, sem sementes
2 colheres (sopa) de ex-
trato de tomate
2 colheres (sopa) de ce-
bola picada
2 colheres (sopa) de
cheiro verde picado
3 colheres (sopa) de óleo
de soja
3 xícaras (chá) de água
sal, alho e pimenta (a
gosto)
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Almôndegas de resíduo de so~~
Modo de preparo:
Massa
Em um recipiente pequeno (bacia) mis-
turar os ingredientes da massa;
- formar as almôndegas e fritar em óleo
quente; e
- após a fritura, deixar as almôndegas so-
bre uma folha de papel absorvente.
Molho:
Em uma panela, refogar, em óleo quen-
te, o alho, a cebola e o tomate, mexendo
sempre;
- acrescentar o extrato de tomate, o sal e
a água;
- tampar a panela e diminuir o fogo após a
fervura;
- cozinhar por 5 minutos;
- desligar a chama e adicionar o cheiro ver-
de;
- arrumar as almôndegas em uma traves-
sa e cobri-Ias com o molho; e






- 4 xícaras (chá) de PTS
seca
- 1 xícara (chá) de farinha
de trigo
- 250 g de carne moída
- 1 cebola média
- 2 dentes de alho
- 1 maço de cheiro verde
- sal a gosto
- óleo para fritar
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Almôndegas de carne e PTS
Modo de preparo:
- Preparar a PTS conforme descrito na re-
ceita "hidratação da PTS";
- misturar a PTS com a carne moída, a ce-
bola ralada, o alho moído, o cheiro verde
picado, o sal e a farinha de trigo, amas-
sando de modo a obter uma massa bem
homogênea;
- preparar as almôndegas no tamanho de-
sejado;
fritar em óleo não muito quente; e
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Ingredientes:
Massa
2 xícaras (chá) de resí- -
duo de soja
- 6 xícaras (chá) de fari-
nha de trigo
- 3 colheres (sopa) de fer-
mento para pão
- 2 colheres (sopa) de açú-
car refinado
- 2 colheres (chá) de sal
- Yz copo de óleo
- Yz copo de água morna
Recheio
1 xícara (chá) de PTS
- 2 xícaras (chá) de água
fervente
- 1 tablete de caldo de car-
ne
2 colheres (sopa) de óleo
de soja
1'colher (sopa) de extra-
to de tomate
- 3 tomates, sem semen-
tes, picados
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho
- cheiro verde
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Esfirras de resíduo e PTS
Modo de preparo:
Recheio
Preparar a PTS conforme descrito na re-
ceita "hidratação da PTS";
- refogar o alho e a cebola no óleo já aque-
cido;
- adicionar o caldo de carne e o extrato de
tomate;
- juntar os tomates picados e a PTS hidra-
tada; e
- por último, acrescentar o cheiro verde.
Massa
- Dissolver o fermento em água morna, jun-
tar o açúcar, o sal, o óleo e o resíduo;
- adicionar aos poucos a farinha de trigo e
amassar;
- formar bolinhas com a massa obtida e,
deixá-Ias sobre uma superfície limpa;
- abrir as bolinhas de massa na palma da mão;
- rechear com a PTS previamente prepa-
rada;
- fechar as esfirras em forma de triângulo;
- colocá-Ias em assadeiras previamente un-
tadas e polvilhadas com farinha de trigo; e
- assar em forno pré-aquecido, em tempe-
ratura média, até dourar.
Rendimento:
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Rissoles de milho e soja
Modo de preparo:
Recheio
resí- - Bater no liqüidificador 1 xícara (chá) de
milho verde com o extrato de soja;
- coar em peneira a massa líquida obtida e
reservar;
2 xícaras (chá) de
duo de soja
2 xícaras (chá) de extra-
to de soja
5 xícaras (chá) de fari-
nha de trigo
2 cubos de caldo de ga-
linha
100 g de margarina
Recheio
- ~2 litro de extrato de soja
- 3 xícaras (chá) de milho
verde
- 3 colheres (sopa) de ami-
do de milho
- 2 colheres (sopa) de
margarina ou óleo
- 2 cubos de caldo de ga-
linha
- 3 cebolas raladas
Cobertura
- 2 claras
- 2 xícaras (chá) de fari-
nha de rosca
- em uma panela, levar a margarina ao fogo
e refogar a cebola, o caldo de galinha, os
temperos e o restante do milho;
- juntar ao refogado o líquido coado, mis-
turando sem parar;
- dissolver o amido de milho em água fria
e adicionar ao "mingau" da panela, mis-
turando sempre;
- cozinhar até engrossar; e
- após o cozimento, deixar esfriar, um pou-
co, para rechear os rissoles.
Massa
Dissolver o caldo de galinha no extrato
de soja e reservar;
em uma panela funda, levar a margarina
ao fogo e quando estiver derretida, adi-
cionar a farinha de trigo e torrar leve-
mente;
adicionar o resíduo e, a seguir, o extrato
com o caldo de galinha;
Continua ...
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- cozinhar a massa, mexendo sempre, até
que ela solte do fundo da panela;
- desligar o fogo e colocar a massa em um
recipiente para esfriar;
- abrir a massa sobre uma superfície lisa e
polvilhada com farinha de trigo;
- dispor o recheio sobre a massa e dobrá-
Ia;
- cortar a massa recheada e dobrada com
auxílio de um cortador, ou com a boca
de um copo;
- passar os rissoles na clara de ovo e, a
seguir, na farinha de rosca; e
- fritar em óleo quente.
Rendimento:
aproximadamente 120 rissoles pequenos
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Ingredientes:
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Quibe assado
Modo de preparo:
- 1 xícara (chá) de PTS - Hidratar o PTS conforme a receita "hidra-
seca tação da PTS" e reservar;
trigo - colocar o trigo para hidratar com 2 xíca-
ras (chá) de água morna, por 20 minu-
tos, e depois espremer com o auxílio das
mãos para retirar o excesso de água e
reservar;
1 xícara (chá) de
para quibe
- 2 xícaras (chá) de carne
moída
- sal
- cheiro verde picado
- hortelã picado
- em um recipiente fundo (bacia) juntar a
carne moída ao PTS e ao trigo hidratados
e misturar bem com o auxílio das mãos;
- acrescentar o sal, o cheiro verde e a hor-
telã, misturando bem com o auxílio das
mãos;
- passar a massa obtida em máquina de
moer carne ou multiprocessador;
- untar uma assadeira retangular de tama-
nho médio com óleo de soja, colocando
a seguir a massa e espalhando bem com
o auxílio das mãos;
- cortar a massa com o auxílio de uma faca,
conforme o numero de porções deseja-
das; e
- levar para assar por aproximadamente 30
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Empadão com resíduo e maionese de soja
Ingredientes:
Massa
3 e % xícaras (chá) de
farinha de trigo
- 1 xícara (chá) de resíduo
de soja
- 1 xícara (chá) de maio-
nese de soja
Recheio
- 2 xícaras (chá) de PTS
seca
- 4 colheres (sopa) de óleo
- 3 colheres (sopa) de mas-
sa de tomate
1 lata de ervilha ou mi-
lho verde
- 1 cebola pequena picada
- cheiro verde picado
- sal
- pimenta do reino
Observação:
1) essa massa também po-
de ser utilizada para o
preparo de empadinhas;
2) para enriquecer, juntar ao




- Preparar a PTS conforme descrito na re-
ceita "hidratação da PTS";
- refogar em óleo quente a PTS, os tem-
peros e a ervilha ou o milho verde; e
- esperar esfriar para rechear o empadão.
Massa
- Preparar a maionese de soja conforme a
receita "maionese de soja";
- misturar a maionese com o resíduo e adi-
cionar a farinha de trigo, até formar uma
massa homogênea;
- estender a massa, de modo a forrar o
fundo e os lados de uma forma redonda
média, de fundo removível. Reservar um
pouco da massa para a cobertura;
- rechear e cobrir o empadão com o res-
tante da massa;
- pincelar a cobertura com gema de ovo
batido;
- assar por 20 minutos, em temperatura







- 2 xícaras (chá) de extra-
to de soja
- 1 xícara (chá) de farinha
de soja
- 1 xícara (chá) de farinha
de trigo
- Y2 xícara (chá) de óleo
- 3 colheres (sopa) de
queijo ralado





- 1 xícara (chá) de PTS
- 3 colheres (sopa) de ex-
trato de tomate
- 2 colheres (sopa) de
margarina
- 1 cebola média ralada
- 1 colher (chá) de sal
pimenta do reino, a gos-
to
- 1 xícara (chá) de água
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Bolo salgado de soja
Modo de preparo:
Recheio
Hidratar a PTS conforme a receita "hidra-
tação da PTS";
preparar um refogado com a margarina,
a cebola, o sal, o extrato de tomate e a
pimenta do reino;
adicionar a água e deixar ferver;
acrescentar a PTS hidratada, cozinhar por
5 minutos; e
retirar do fogo e reservar.
Massa:
Preparar o extrato de soja conforme a
receita "extrato de soja" ou a partir do
extrato de soja em pó (encontrado no co-
mércio), de acordo com as instruções
para preparo contidas na embalagem;
- bater no liqüidificador todos os ingredi-
entes, exceto o fermento em pó;
desligar o liqüidificador, após a mistura
dos ingredientes, adicionar o fermento em
pó e misturar com o auxílio de uma co-
lher grande ou espátula de borracha ("pão
duro");
untar uma forma retangular pequena (me-
tálica ou refratária) com óleo;
Continua ...
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- colocar uma camada de massa na for-
ma;
- adicionar o recheio de PTS por sobre a
massa;
- cobrir com o restante da massa; e
- levar para assar em forno com tempera-







- 2 xícaras (chá) de resíduo
de soja
- 1 xícara (chá) de salsi-nha
picada
- 1 xícara (chá) de ceboli-
nha picada
- Yz xícara (chá) de cebola
picada
- 4 colheres (sopa) de mar-
garina
- 1 colher (café) de açúcar
refinado
- 1 kg de mandioca des-
cascada
Recheio
- 2 xícaras (chá) de PTS
hidratado
- Yz xícara (chá) de óleo
- Y2 xícara (chá) de cheiro
verde picado
- 20 azeitonas picadas
- 5 dentes de alho picado
Yz cebola picada
- 1 cubo de caldo de carne
- sal




- Refogar em óleo quente o alho, a cebola e
o sal até dourar;
- acrescentar a PTS, previamente hidratada
conforme a receita" hidratação da PTS";
- acrescentar o cheiro verde picado; e
- deixar cozinhar e, quando estiver com pou-
co caldo, retirar do fogo e reservar.
Massa
- Cozinhar a mandioca;
- quando estiver fria, retirar os talos fibrosos
e amassar com o garfo;
adicionar o cheiro verde, a margarina e o
resíduo de soja;
- amassar bem até a mistura completa dos
ingredientes;
abrir a metade da massa em forma de vidro
refratário de tamanho médio, previamente
untada com margarina;
- rechear com a PTS refogada;
- cobrir com o restante da massa, pincel ar a
superfície com gema de ovo e salpicar queijo
ralado;
- levar ao forno em temperatura média para
dourar, por aproximadamente 30 minutos;
e
- servir quente ou frio.
Rendimento:
aproximadamente 30 porções
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Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de resíduo
de soja
- Yz litro de extrato de soja
Yz litro de água
2 xícaras (chá) de cou-
ve ou repolho
- 2 colheres (sopa) de fa-
rinha de trigo
- 1 colher (sopa) de mar-
garina
- 2 cenouras picadas
- 1 tomate picada






- Em uma panela funda, adicionar a mar-
garina, levar ao fogo e fritar a cebola até
que fique transparente;
- adicionar a farinha de trigo e mexer;
- adicionar a água aos poucos, mexendo
sempre para não "empelotar", até levan-
tar a fervura;
- adicionar o extrato de soja, as cenouras
e o tomate picados;
temperar com sal a gosto e cozinhar em
fogo brando;
- adicionar a couve ou o repolho picado, o
resíduo de soja e cozinhar por mais 5
minutos; e






- 1 xícara (chá) de grãos
de soja, escolhidos e se-
cos
- 2 litros de água
- 3 colheres (sopa) de sal
- óleo de soja para fritura
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Soja frita
Modo de preparo:
- Ferver 1% litros de água;
colocar os grãos e contar 5 minutos a
partir da nova fervura;
escorrer a água e lavar os grãos em água
corrente;
- colocar os grãos de molho, por 8 horas,
em 3 xícaras (chá) de água fria;
- escorrer a água dos grãos e descascá-Ios
sob água corrente, esfregando-os entre
as mãos, para separar as cascas;
- cozinhar os grãos descascados por 15
minutos em panela aberta, com 3 vezes
o volume de água, adicionando sal (no-
tar que a contagem do tempo inicia-se
após a fervura);
- escorrer a água do cozimento e secar os
grãos escorridos sobre pano de algodão
limpo ou toalha de papel;
- pré-aquecer o óleo em uma panela funda
e fritar os grãos até que a espuma for-
mada desapareça e os grãos comecem a
dourar;
- retirar os grãos fritos, escorrendo o ex-
cesso de óleo e colocá-Ios sobre papel
absorvente;
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Ingredientes:
- % tatu (225 g)
- 2 colheres (sopa) de óleo
de soja
- 1 pitada de açúcar refi-
nado
- 1 pitada de sal
4 cenouras médias
1 cebola
- 1 pimentão verde
- 1 pimentão vermelho
- 200 g de vagens
- lavo
- 2 colher (sopa) de mo-
lho de soja (shayu)
Observação:
Para enriquecer esse pra-
to, podem também ser uti-
lizados:
1. cogumelos shiitake sem
os talos e cortados em
tiras finas, adicionados ao
se refogar a cebola; ou
2. frango cozido desfiado
ou carne de porco/boi
cozida e cortada em ti-
ras finas, adicionados
juntamente com o totu.
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Frigideira de vegetais e tatu
Modo de preparo:
- Enrolar o tatu num pano de prato e dei-
xar em repouso por meia hora;
- descascar as cenouras, cortar em forma
de palitos e aferventar por 5 minutos;
- cortar as vagens em tiras e aferventar
por 5 minutos;
- cortar os pimentões em forma de cubos;
- cortar a cebola em rodelas, lavar e sepa-
rar os anéis;
- aquecer o óleo numa frigideira, refogar a
cebola e os pimentões por 5 minutos e
juntar uma pitada de sal;
adicionar as vagens e cenouras pré-cozi-
das;
adicionar o molho de soja (shayu) e o
açúcar;
- adicionar o totu picado na forma de cu-
bos e refogar por mais 5 minutos;
- bater o ovo como para omelete e adicio-
nar ao refogado;
- continuar mexendo até que a água de




de resí- - Dissolver, em um recipiente, o fermento
na água, adicionando 3 colheres (sopa)
de açúcar;
- deixar em repouso por 15 minutos, co-
berto com plástico, para crescer;
- acrescentar o resíduo, o restante do açú-
car, o óleo e adicionar aos poucos a fari-
nha de trigo;
- amassar com as mãos até que a massa
fique uniforme e se desprenda dos de-
dos;
- dividir a massa e moldar os pães no for-
mato desejado;
- dispor em formas untadas e polvilhadas
com farinha de trigo;
- 1 colher (sopa) rasa de - deixar crescer por cerca de 1 hora; e
sal - assar por 30 minutos em forno pré-aque-





- 5 xícaras (chá)
nha de trigo




- ~ xícara (chá) de óleo
de soja
3 colheres (sopa) de fer-
mento biológico fresco
ou um pacotinho de fer-
mento instantâneo para
pão
- 6 colheres (sopa) de açú-
car refinado
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. Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de farinha
de soja (kinako)
- 5 xícaras (chá) de fari-
nha de trigo
1 xícara (chá) de água
morna
% xícara (chá) de óleo
- 3 colheres (sopa) rasa de
açúcar refinado
- 1 colher (chá) de sal




Pão caseiro com farinha de soja
Modo de preparo:
- Em um recipiente fundo (bacia), dissol-
ver o fermento em água morna, adicio-
nar o açúcar e 1 xícara de farinha de tri-
go;
- cobrir com plástico e deixar em repouso
por 15 minutos;
- misturar ao fermento já preparado o óleo,
o sal, os ovos e a farinha de soja;
- adicionar aos poucos o restante da fari-
nha de trigo, amassando com as mãos
até que a massa fique uniforme e se des-
prenda dos dedos;
- moldar os pães no formato desejado;
- dispor os pães em formas untadas e pol-
vilhadas com farinha de trigo;
- deixar crescer por uma hora; e assar por
aproximadamente trinta minutos, em for-






1 xícara (chá) de maio- -
nese de soja
- 1% xícaras (chá) de açú-
car refinado
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Bolachinhas de maionese de soja
Modo de preparo:
Preparar a maionese de soja conforme a
receita "maionese de soja";
- fazer um creme com a maionese, a mar-
garina, o ovo e o açúcar;
500 g de amido de mi- - acrescentar o amido de milho e o fer-
lho mento, aos poucos, mexendo com as
mãos até a completa mistura dos ingre-
dientes;
- abrir a massa sobre uma superfície lisa e
limpa (mesa de fórmica ou mármore);
- cortar a massa com o auxílio de moldes
apropriados;
- dispor as bolachas em formas untadas;
e
- 100 g de margarina
- 1 colher (sopa) de fer-
mento em pó
- 1 ovo
- levar ao forno, em temperatura média e
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Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de farinha
de soja
- 2 % xícaras (chá) de fa-
rinha de trigo
- 1 xícara (chá) de açúcar
refinado
1 xícara (chá) de marga-
rina




- No recipiente (tigela) da batedeira, colo-
. car o açúcar, a margarina e bater bem
até obter um creme homogêneo;
- desligar a batedeira e adicionar as fari-
nhas de trigo e soja, previamente penei-
radas e misturadas;
misturar as farinhas ao creme com o au-
xílio das mãos até obter uma massa lisa
e uniforme;
abrir a massa, com o auxílio de um rolo de
madeira, sobre uma superfície lisa e limpa
(pedra mármore ou mesa de fórmica);
para facilitar a abertura da massa, cobri-
Ia com plástico transparente;
cortar a massa aberta com o auxílio de
um molde redondo;
dispor as rodelinhas de massa em uma
assadeira grande, sem untar;
levar para assar em forno pré-aquecido
com temperatura baixa por, aproximada-
mente, 10 minutos;
retirar do forno e deixar esfriar;
passar mel ou geléia de sua preferência
nas rodelinhas e uni-Ias 2 a 2;
polvilhar açúcar refinado; e






- 1 xícara (chá) de farinha
de soja
- 4 xícaras (chá) de polvi-
lho doce
- 1% xícaras (chá) de açú-
car refinado
- 1 xícara (chá) de fubá
100 g de margarina
- 3 ovos
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Biscoitos mimosos
Modo de preparo:
- Fazer um creme com a margarina, o açú-
car e os ovos;
- acrescentar os ingredientes secos, amas-
sar com as mãos até formar uma massa
homogênea;
- abrir a massa com o auxílio de rolo sobre
uma superfície lisa e limpa;
- cortar os biscoitos no formato desejado;
e
- levar para assar, em forma untada e pol-
vilhada com farinha de trigo, em forno
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Sequilhos de extrato de soja condensado
Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de extra-
to de soja condensado
- 1kg de amido de milho
1 xícara (chá) de açúcar
refinado
- 200 g de margarina
- 3 ovos
- 1 colher (sobremesa) de
fermento em pó
Modo de preparo:
- Preparar o extrato de soja condensado,
conforme receita "extrato de soja con-
densado" ;
- fazer um creme com a margarina, o açú-
car, os ovos e o extrato de soja conden-
sado;
- juntar o amido de milho e o fermento e
amassar bem;
- moldar os sequilhos na forma desejada;
e
- levar para assar em formas untadas e pol-
vilhadas com farinha de trigo, em forno
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Biscoitos de coco e farinha de soja
- Adicionar no recipiente (tigela) da bate-
deira os ovos, o açúcar e a margarina,
batendo até obter um creme homogêneo;
- desligar a batedeira, adicionar a farinha
de soja, o polvilho e o coco ralado;
- misturar ao creme com o auxílio das
mãos, até obter uma massa lisa e unifor-
me que não fique aderida às mãos;
(sopa) de - abrir a massa, com o auxílio de um rolo
de madeira, sobre uma superfície lisa (pe-
dra mármore ou mesa de fórmica), previ-
amente limpa;
- para facilitar a abertura da massa cobri-
Ia com plástico transparente;
- cortar a massa aberta com o auxílio de
um molde redondo;
- dispor as rodelinhas de massa em uma
assadeira grande previamente untada
com margarina e polvilhada com farinha
de trigo;
- levar para assar em temperatura baixa,
por aproximadamente 10 minutos, em
forno pré-aquecido;
- retirar do forno e deixar esfriar; e
- armazenar os biscoitos em recipiente her-
meticamente fechado.
Ingredientes:
- 1% xícaras (chá) de fa-
rinha de soja
- 3 Y2 xícaras (chá) de pol-
vilho doce
- 1% xícaras (chá) de açú-
car refinado
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Bolo de fubá com extrato e farinha de soja
Ingredientes:
- 1 xícara (chá) de farinha
de soja
- 1 % xícaras (chá) de fubá
- % xícara (chá) de farinha
de trigo
- 1 xícara (chá) de açúcar
refinado
- 1 xícara (chá) de óleo de
soja
- 1 xícara (chá) de extra-
to de soja
1 colher (sopa) de fer- -
mento em pó
- 4 ovos
- 1 pitada de sal
Modo de preparo:
- Preparar o extrato de soja de acordo com
a receita "extrato de soja" ou utilizar o
extrato de soja em pó existente no co-
mércio, preparando-o conforme as ins-
truções da embalagem. Nesta e em ou-
tras receitas doces, é possível também
utilizar o extrato de soja líquido existen-
te no mercado, seja na sua versão origi-
na/ ou /ight;
- bater no liqüidificador os ovos, o extrato
de soja, o óleo, o açúcar e o fubá até
obter um creme homogêneo;
despejar o creme obtido em recipiente
fundo (tigela ou bacia);
adicionar ao creme as farinhas de trigo e
soja previamente peneiradas, misturan-
do bem com o auxílio de espátula de
borracha ("pão duro");
- adicionar o fermento em pó e misturar
delicadamente;
- despejar a massa em forma (assadeira)
média, previamente untada com marga-
rina e polvilhada com farinha de trigo;
- levar para assar por aproximadamente 25
minutos em forno com temperatura mé-
dia já pré-aquecido; e
- deixar esfriar e servir.
Rendimento:
aproximadamente 25 porções
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Bolo de laranja com farinha de soja
Ingredientes:
Massa
- 1 xícara (chá) de farinha
de soja
- 2 xícaras (chá) de fari-
nha de trigo
- 2 xícaras (chá) de açú-
car refinado
- 1 xícara (chá) de suco de
laranja
- 1 xícara (chá) de óleo de
soja
- 1 colher (sopa) fermen-
to em pó
- 4 ovos inteiros
Cobertura
2 xícaras (chá) de açú-
car de confeiteiro
("Glaçúcar")




- Separar claras e gemas, passando as úl-
timas por uma peneira fina para retirar
as películas (isso evita que, depois de
pronto, o bolo apresente cheiro caracte-
rístico de ovo cru);
- bater por 3 minutos no liqüidificador, o
suco de laranja, o óleo, o açúcar e os
ovos inteiros (claras e gemas sem pelí-
cula);
- despejar a mistura batida em um recipi-
ente fundo (bacia);
- acrescentar aos poucos as farinhas de
trigo e soja previamente peneiradas e mis-
turar bem com o auxílio de espátula de
borracha ("pão duro");
adicionar o fermento em pó e misturar
bem;
- despejar a massa em forma (assadeira)
média, previamente untada com marga-
rina e polvilhada com farinha de trigo;
- levar para assar por aproximadamente 35
minutos em forno com temperatura mé-
dia já pré-aquecido; e
- deixar esfriar e confeitar.
Continua" .




- Em um recipiente (tigela), misturar bem
o açúcar de confeiteiro e a água, até obter
a consistência de creme ou pasta; e
- despejar sobre a superfície do bolo e es-
palhar com o auxílio de uma espátula de





- 3 xícaras (chá) de extra-
to de soja
- 3 xícaras (chá) de sobras
de pão
- 1 xícara (chá) de resíduo
de soja
- 1 ovo
- 1 Yz xícara (chá) de açú-
car refinado
- canela em pó, cravo,
casca de limão ralada
Yz xícara (chá) de açú-
car (para calda)
Embrapa Soja. Documentos, 206
Pudim de pão
Modo de preparo:
- preparar o extrato de soja de acordo com
a receita "extrato de soja" ou utilizar o
extrato de soja em pó existente no co-
mércio, preparando-o conforme as ins-
truções da embalagem;
- preparar um caramelo com açúcar e for-
rar uma forma de pudim;
- colocar o pão de molho no extrato de
soja por 15 minutos;
- bater essa mistura no liqüidificador com
os demais ingredientes;
- transferir a massa semi-Iíquida obtida
para a forma caramelada;
- assar em banho-maria por aproximada-
mente 25 minutos; e
- desenformar depois de frio.
Rendimento:
aproximadamente 10 porções
Manual de receitas com soja
Ingredientes:
- 2 xícaras (chá) de extra-
to de soja
- 9 colheres (sopa) de açú-
car refinado
- 3 colheres (sopa) de ami-
do de milho
- 1 colher (chá) de raspas
de casca de limão
- 3 ovos
% xícara (chá) de açú-
car refinado (para calda)
59
Pudim de extrato de soja
Modo de preparo:
- Preparar o extrato de soja de acordo com
a receita "extrato de soja" ou utilizar o
extrato de soja em pó existente no co-
mércio, preparando-o conforme as ins-
truções da embalagem;
- preparar um caramelo com açúcar e for-
rar uma forma de pudim;
- bater todos os ingredientes no liqüidifi-
cador até obter um creme homogêneo;
- transferir o creme para a forma carame-
lada;
- levar ao forno em banho-maria, por apro-
ximadamente 40 minutos; e





- 2 xícaras (chá) de fari-
nha de soja
- 2 xícaras (chá) de fari-
nha de trigo
- 1 xícara (chá) de açúcar
refinado
- 1 colher (sopa) de fer-
mento em pó
- 150 g de margarina
- 12 bananas nanicas ma-
duras
- 4 ovos inteiros
Embrapa Soja. Documentos, 206
Torta de banana
Modo de preparo:
- Misturar o açúcar, as farinhas e o fer-
mento e peneirar;
- juntar a margarina e preparar uma "faro-
fa", esfregando os ingredientes com as
mãos:
- untar uma assadeira média com margari-
na e polvilhar com farinha de trigo;
- colocar metade da "farofa" e cobrir com
as bananas cortadas em 3 partes (no
sentido do comprimento);
- cobrir com o restante da "farofa", sem
apertar;
- bater os ovos inteiros, como se fosse fa-
zer uma omelete, e colocar sobre a últi-
ma camada com a ajuda de um garfo e
polvilhar com canela em pó;
- levar ao forno, em temperatura média,
por aproximadamente 25 minutos.
Rendimento:
aproximadamente 60 pedaços pequenos
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UM PAis DE TODOS
